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 السلخص
 (Tapering)ييجف البحث الى التعخف عمى تأثيخ فتخة التشاقص التجريجي لمحجؼ التجريبي 

%( عجد مؽ الستغيخات البجنية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي 03% ،03% ، 03بثلاث ندب مختمفة )
نية في الاختبار البعجي الثاني بيؽ ، والتعخف عمى الفخوق في عجد مؽ الستغيخات البجلعيشة البحث

وجؾد فخوق معشؾية بيؽ الاختبار القبمي  الباحثؾن ولمتحقق مؽ ىحا اليجف  افتخض  . السجاميع التجخيبية
% ، 03والبعجي لعجد مؽ الرفات البجنية بعج تشفيح السجسؾعة التجخيبية تخفيض الحجؼ التجريبي بشدبة )

 .لاختبار البعجي الثاني لمسجاميع التجخيبيةووجؾد فخوق معشؾية في ا %(%03 ، 03
الترسيؼ التجخيبي ذو السجسؾعات الثلاثة الستكافئة ،تألفت عيشة البحث مؽ  الباحثؾن استخجم 

لاعب مؽ لاعبي كخة قجم الرالات فئة الذباب ،تؼ تقديؼ عيشة البحث الى ثلاث مجاميع بالاعتساد  81
بشدبة  Taperingة الأولى بخنامج التشاقص التجريجي عمى مدتؾياتيؼ البجنية ،اذ نفحت السجسؾع

%( 03بشدبة ) Tapering%( ،والسجسؾعة الثانية نفحت بخنامج التشاقص التجريجي 03تخفيض )
( وحجات تجريبية 4لسجة وبؾاقع )%( 03،والسجسؾعة الثالثة نفحت بخنامج التشاقص التجريجي بشدبة  )

 لاحرائية الاتية :الؾسائل ا الباحثؾن استخجم  بالأسبؾع .
لتحميل  ANCOVAلمعيشات الستخابظة ، قيسة T)الؾسط الحدابي ، الانحخاف السعياري ، قيسة 

 الفخوقات بيؽ السجاميع التجخيبية الثلاثة (.
 ما يأتي . الباحثؾن واستشتج 

 %( اعيخت تظؾراً في جسيع الرفات البجنية الخاصة بمعبة كخة قجم الرالات03ان ندبة التخفيض )
)السخونة ، القؾة الانفجارية ، الدخعة الحخكية ،الخشاقة ،القؾة السسيدة بالدخعة ، الدخعة الانتقالية ،مظاولة 

%( فقج اعيخ تظؾراً معشؾياً في الرفات البجنية )السخونة ، القؾة 03الدخعة ( ، اما ندبة التخفيض )
%( اعيخت تظؾراً معشؾياً في الرفات 03)الانفجارية ،والقؾة السسيدة بالدخعة( ، بيشسا ندبة التخفيض 

البجنية )السخونة ،القؾة الانفجارية ،الدخعة الحخكية ، الدخعة الانتقالية ، وطاولة الدخعة ( ،بيشسا لؼ 
يغيخ تظؾراً معشؾياً في صفة سخعة الاستجابة الحخكية بعج فتخة التشاقص التجريجي في ندب التخفيض 

 %( .03% ، 03%، 03الثلاثة )
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The research aims to identify the effect tapering in three different proportions 

(30%, 50%, 70%) on a number of physical variables between the pre- and post-

tests for the research sample, and to identify the differences in a number of 

physical variables in the second post-test. Among the experimental groups. 

To achieve this goal, the researchers assumed the presence of significant 

differences between the pre-test and post-test for a number of physical 

characteristics after the experimental group implemented a reduction in training 

volume by (30%, 50%, 70%) and the presence of significant differences in the 

second post-test for the experimental groups. 

The researchers used an experimental design with three equivalent groups.The 

research sample consisted of 18 youth futsal players. The research sample was 

divided into three groups based on their physical levels. The first group 

implemented the tapering program with a reduction rate of (30%), and the second 

group implemented the tapering program with a reduction rate of 30%. (50%), and 

the third group implemented the gradual decrease program at a rate of (70%) in 

(4) training units per week. 

The researchers used the following statistical methods:(Arithmetic mean, standard 

deviation, T value for correlated samples, ANCOVA value for analyzing 

differences between the three experimental groups). 

The researchers concluded the following, The reduction percentage (50%) showed 

a development in all the physical characteristics of futsal game (flexibility, 

explosive power, motor speed, agility, strength characterized by speed, 

transitional speed, speed table), while the reduction percentage (30%) showed a 

development in physical attributes (flexibility, explosive power, and strength 

characterized by speed), while the reduction percentage of (70%) showed a 

significant improvement in physical attributes (flexibility, explosive power, motor 

speed, transitional speed, and speed table), while no significant improvement was 

shown in Characteristic of motor response speed after a period of gradual decrease 

in the three reduction rates (30%, 50%, 70%). 
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 مقجمة البحث واهسيتها  1-1
م الرالات مجالا خربا لمباحثيؽ والسجربيؽ لأجخاء البحؾث والجراسات أصبحت لعبة كخة قج 

والسشاىج التجريبية التي يسكؽ ان تداىؼ في تظؾيخ العسمية التجريبية  لمسذاركة في العجيج مؽ البظؾلات 
ية والسشافدات الخياضية في السؾسؼ الؾاحج ، وقج سعى السجربؾن دائساً الى اختيار أفزل الأساليب التجريب

ؾعيفية للاعبيؽ بيجف الؾصؾل الى أفزل مدتؾى التي تداىؼ في الارتقاء بالحالة البجنية والسيارية وال
  فزل الشتائج الخياضية .مسكؽ وتحقيق أ

تتظمب مدتؾى عالي مؽ المياقة البجنية مؽ اجل وتعج لعبة كخة قجم الرالات مؽ الالعاب التي 
او الشؾاحي اليجؾمية  الجفاعية الشؾاحيسـؾاء كـان ذلـػ فـي عب تحقيق الاداء الامثل للاعبيؽ داخل السم

كؾن ىحه المعبة تحتؼ عمى اللاعـب حخكـة  ،الستكخر عياليجؾم الدخ  أو الجفاع والتـي تسكـؽ اللاعـب مـؽ
 . السباراة في  اشتخاكوومـدتسخة طؾل فتخات  سخيعة

(Aldoskee , 2024, 255-273) (Jameel , 2012 , 181-187) 

وكسا ىؾ معخوف فان اللاعبيؽ في لعبة كخة قجم الرالات يسخون اثشاء السؾسؼ التجريبي 
بالسخاحل التجريبية )الاعجاد العام والاعجاد الخاص والسشافدات ( بيجف اعجاد اللاعبيؽ لمبظؾلات 

عبيؽ يريب اللاما يتخاكؼ التعب و  وفي نياية مخحمة السشافدات عادةوالسشافدات الخياضية الكبخى ، 
حسال التجريبية الشاتجة عؽ السشافدة الخياضية، وغالباً ما يكؾن اللاعبيؽ بحاجة الى الارىاق نتيجة الأ

الاستذفاء والخاحة مؽ اجل التحزيخ والاستعجاد لخؾض السشافدة الكبخى او الأىؼ وىؼ بكامل لياقتيؼ 
ريب مؽ خلال السخاحل التجريبية الحفاظ عمى مكاسب التج وفي نفذ الؾقتالبجنية والشفدية والؾعيفية 

قبل السشافدة (Tapering) الدابقة ويسكؽ ان يتؼ ذلػ عؽ طخيق فتخة التشاقص التجريجي لمحسل التجريبي 
. 

مع  (Tapering)الحسل التجريبي في فتخة التشاقص التجريجي  خفضيعج حجؼ الحسل أساس و 
البجنية والشفدية والؾعيفية  الؾاقعة عمى  الحفاظ عمى شجة التجريب عالية بيجف التخمص مؽ الزغؾطات

اجيدت واعزاء الجدؼ لمتخمص مؽ التعب وألؼ العزلات ، وكحلػ مداعجة الجدؼ عمى اعادة خدن 
 . لاداءلمؾصؾل الى ذروة  الاصاباتالكلايكؾجيؽ السدتشفح ، واصلاح الاندجة ، والتقميل مؽ خظخ 

الا ان الشيج الذائع ىؾ  (tapering)التجريجي  ىشاك العجيج مؽ الاستخاتيجيات لفتخة التشاقص 
تقميل حسل التجريب مؽ خلال تقميل حجؼ التجريب وتكخاراتو مع الحفاظ عمى شجة التجريب العالية بحيث 

 Bosquet et al., 2007; Mujika et)يتؼ اداء تجريب متقظع عالي الكثافة في الالعاب الجساعية . 

al, 2004) 
جابة عمى العجيج مؽ التداؤلات بخرؾص فتخة التشاقص التجريجي وقج حاول الباحثؾن الا

(Tapering)  دراسة الجراسات  ىحه مؽو  في الالعاب الفخديةمؽ خلال الجراسات والبحؾث العمسية(Van 

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
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Handel et al )سل تجريبي عالي ستقجميؽ، اذ تؼ استخجام حالدباحيؽ نخبة مؽ التؼ اجخائيا عمى  التي
( يؾم تؼ فيو تخفيض 03لسجة ) (Tapering) في الحسل التجريبي تبعو تشاقص تجريجي( يؾم ي03لسجة )

( متخ سباحة مع الحفاظ 0333-0333( متخ سباحة الى )030333-830333حسل التجريب مؽ )
تؼ ( (Mujika et al, 2002وفي دراسة قام بيا (.(Van Handel et al , 1988 عمى شجة التجريب 

( أيام مؽ التشاقص 0ستؾسظة يتبعو )السدافات ال( أسبؾع عمى عجائي  81سجة )مشياج تجريبي ل تشفيح
السجسؾعة الاولى بتخفيض سخيع اذ قامت قدؼ العيشة الى مجسؾعتيؽ، تؼ ت، اذ  (Tapering)التجريجي 

 Mujika etعتجل مؽ الحجؼ التجريبي م تخفيضالسجسؾعة الثانية  في حيؽ استخجمتلمحجؼ التجريبي ، 

al, 2002) ، ) 
مؽ الالعاب الفخدية بدبب صعؾبة ضبط  اً جراسات اقل عجدال فكانتاما في الالعاب الجساعية 

 Souhailففي دراسة  ) ،تظمبيا خرؾصيات الفعاليات الجساعيةتالستغيخات وطؾل فتخة السشافدات التي 

et al كد الداوية لاعب في مخ  03( عمى لاعبي كخة اليج في الجوري السستاز عمى عيشة مكؾنة مؽ
لسجة  (Tapering)اء التشاقص التجريجي نفحت السجسؾعة الاولى تجريبات الأثقال ثؼ أداذ  ،والداعج 

اسبؾعيؽ ، اما السجسؾعة الثانية )الزابظة ( فقج نفحت السشياج التجريبي الخاص بالسجرب . 
(Hermassi  et al , 2019.) وفي دراسة قام بيا(Abed لاجخاء مقارنة بيؽ طخ )ق التجريب الثلاثة ) ائ

قجم لمرالات البالغ عجدىؼ عمى لاعبي كخة  (Tapering)الخاسي والافقي والستجرج( لمتشاقص التجريجي 
 ( .  ABED, 2015( لاعبيؽ لكل مجسؾعة . )0لاعب )  81

تكسؽ اىسية البحث في اعظاء الحمؾل الشغخية والعمسمية لمتعسل مع التعب الستخاكؼ نتيجة 
الستغيخات البجنية  عمى (Tapering)التعخف عمى تأثيخ فتخة التشاقص التجريجي  الإضافة الى السشافدة ب

 مع لاعبي كخة قجم الرالات . تتلاءمالتي خفض حجؼ الحسل السثمى ، وتحجيج ندبة 
 -مذكلة البحث : 1-2

ؽ قبل السشافدات م (Tapering)غمب اللاعبيؽ والسجربيؽ ان خفض الحسل التجريبي يعتقج أ 
اجل الاستذفاء الشدبي يؤدي الى انخفاض في مدتؾى الأداء البجني والسياري وانخفاض في مدتؾى 
الكفاءة الؾعيفية لأعزاء الجدؼ ، في حيؽ اثبتت التجارب والجراسات ان ىحا التشاقص في الحسل 

يؽ الأداء التجريبي يؤدي الى تخفيض الزغؾطات الشفدية والفديؾلؾجية وتيجئة العزلات ، ومؽ ثؼ تحد
 التشافدي وتحقيق نتائج افزل .

ىحا مؽ جانب ومؽ جانب آخخ فأن ىحه الجراسات والبحؾث اختمفت في الأسمؾب الستبع في 
في ما يخص كيفية التحكؼ في مكؾني الذجة والحجؼ لتحقيق اليجف  (Tapering)التشاقص التجريجي 

قارنة ما بيؽ الذجة والحجؼ ، وىشاك دراسات جخت بعض الجراسات مشذؾد والحي تؼ ذكخه آنفاً ، فقج أالس
الحسل )الأسي ، الستجرج ، الخظؾة ( وىشاك دراسات اجخت مقارنة  خفضاخخى اجخت مقارنة بيؽ طخيقة 

الحجؼ التجريبي ولكؽ لؼ يتؼ اجخاء دراسة لتحجيج ندب التجريب السشاسبة لمحجؼ  حفضفي تحجيج ندب 
في لعبة كخة قجم الرالات، مع العمؼ فان ىشاك  (Tapering)التجريبي في فتخة التشاقص التجريجي 



 7272 –( خاص 68العدد ) –( 72المجلد ) –مجلت الرافدين للعلوم الرياضيت 

 ...لجى البجنية الرفات بعض على مختلفة بشدب( Tapering) التجريبي للحجم التجريجي التشاقص اثخ

510 
 

اختلاف وتبايؽ في الشدبة السئؾية لمتشاقص التجريجي في الحجؼ التجريبي مؽ اجل اعجاد لاعبي كخة قجم 
الرالات اعجاداً بجنياً وميارياً ونفدياً ووعيفياً لخؾض السشافدات الخياضية وىؼ في افزل مدتؾى مسكؽ 

 فيح مشياج تجريبي مقتخح مكؾن مؽ مخاحل الاعجاد العام والخاص والسشافدات .، وذلػ بعج تش
  اهجاف البحث  1-3

 : ييجف البحث الى ما يأتي
الكذف عؽ دلالة الفخوق الاحرائية في عجد مؽ الستغيخات البجنية بيؽ الاختباريؽ  1-3-1

( خلال فتخة %03والبعجي لمسجسؾعة الاولى التي  خفزت الحجؼ التجريبي بشدبة ) القبمي
 .  (Tapering)التشاقص التجريجي 

الكذف عؽ دلالة الفخوق الاحرائية في عجد مؽ الستغيخات البجنية بيؽ الاختباريؽ  1-3-2
%( خلال فتخة 03لمسجسؾعة الثانية التي  خفزت الحجؼ التجريبي بشدبة ) القبمي والبعجي

 .  (Tapering)التشاقص التجريجي 

 القبمي والبعجيائية في عجد مؽ الستغيخات البجنية الكذف عؽ دلالة الفخوق الاحر 1-3-3
%( خلال فتخة التشاقص التجريجي 03لمسجسؾعة الثالثة التي  خفزت الحجؼ التجريبي بشدبة )

(Tapering)  . 

التعخف عمى دلالة الفخوق الاحرائية في عجد مؽ الستغيخات البجنية بيؽ مجاميع  1-3-4
بشدب  (Tapering)بعج خفض الحجؼ التجريبي في الاختبار البعجي الثاني  الثلاثالبحث 

 % (.03% ،03% ،03مختمفة  )

 فخضيات البحث  1-4

الاختباريؽ القبمي بيؽ وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية في عجد مؽ الستغيخات البجنية  1-4-1
في فتخة التشاقص   %(03لمسجسؾعة الاولى التي خفزت الحجؼ التجريبي  بشدبة ) والبعجي

 لسرمحة الاختبار البعجي.و  (Tapering)التجريجي 

القبمي  بيؽ الاختباريؽ وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية في عجد مؽ الستغيخات البجنية 1-4-2
في فتخة التشاقص   %(03لمسجسؾعة الثانية التي خفزت الحجؼ التجريبي  بشدبة ) والبعجي

 ولسرمحة الاختبار البعجي الثاني . (Tapering)التجريجي 

القبمي  بيؽ الاختباريؽ شؾية في عجد مؽ الستغيخات البجنيةوجؾد فخوق ذات دلالة مع 1-4-3
في فتخة التشاقص   %(03لمسجسؾعة الثالثة التي خفزت الحجؼ التجريبي  بشدبة ) والبعجي

 ولسرمحة الاختبار البعجي. (Tapering)التجريجي 

وجؾد فخوق معشؾية في عجد مؽ الستغيخات البجنية بيؽ مجاميع البحث الثلاثة في  1-4-4
%(% في 03% ، 03% ، 03بشدب مختمفة ) ختبار البعجي بعج خفض الحجؼ التجريبيالا

 .(Tapering)فتخة التشاقص التجريجي 
 مجالات البحث  5-1



 7272 –( خاص 68العدد ) –( 72المجلد ) –مجلت الرافدين للعلوم الرياضيت 

 ...لجى البجنية الرفات بعض على مختلفة بشدب( Tapering) التجريبي للحجم التجريجي التشاقص اثخ

511 
 

  لاعبي كخة قجم الرالات في مجرسة السؾلبة الخياضية  السجال البذخي :. 
  يػ في كمية التخبية : قاعة الانجلذ الخياضية / مختبخ الفدمجة والبايؾميكانالسجال السكاني

 الاساسية  .
 ( 82/0/0304- 08/8/0304 ): السجال الدماني 

 مشهــــج البحــــث: 2-1
 .البحث طبيعةو  لسلاءمتو التجخيبي السشيج الباحثؾن  استخجم

 عيشة البحث  : 2-2
 السؾىؾبيؽمجرسة في ( لاعباً مؽ لاعبي كخة قجم الرالات لمذباب 81عيشة البحث مؽ ) تكؾنت

( 0، وتؼ تقديؼ العيشة الى ثلاث مجاميع وبؾاقع )بعة لؾزارة الذباب والخياضة في محافغة نيشؾى التا
 لاعبيؽ لكل مجسؾعة .

 تحجيج الستغيخات البجنية . 2-3
( صفات بجنية 1تؼ تحجيج ) والبحؾث والجراسات الدابقةبعج تحميل محتؾى السرادر العمسية 

، والخشاقة، والسخونة، والقؾة الانفجارية، والدخعة الانتقالية وىي )الدخعة الحخكية، وسخعة الاستجابة
 القرؾى، والقؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ، ومظاولة الدخعة ( .

  البجنية قياس الستغيخات   2-4
الاختبارات البجنية بعج تحميل محتؾى السرادر العمسية والبحؾث والجراسات الدابقة تؼ اعتساد 

  الأتية:
  اختبار القفد العامؾدي . ة الانفجارية :القه 
 قياس مخونة العامؾد الفقخي والعزلات الخمفية لمفخحيؽ . : السخونة 

 (20،  0338)الظائي،                                                              
 : الخكض عكذ الإشارة الحخكية . سخعة الاستجابة الحخكية(Fathy et al ,2022,280) 
 : تجويخ الخجميؽ حؾل كخة قجم الرالات . الدخعة الحخكية للخجلين 
 : شؾاخص . 0الجخي باتجاىات مختمفة حؾل  الخشاقة 
 : ( متخ مؽ بجاية متحخكة03ركض ) الدخعة الانتقالية . 
 : ( قفدات بالتعاقب لأبعج مدافة83) القهة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجلين . 
 : (12 -04،  0332)الدىيخي ،  . ( متخ مختج880.13ركض ) مظاولة الدخعة. 

 السشهاج التجريبي 2-5

اذ احتؾى السشياج  ، اسبؾع مابيؽ اعجاد ومشافدات (88)تؼ ترسيؼ مشياج تجريبي مكؾن مؽ 
ثؼ  البجنيةالكياسات  بأجخاءثؼ بجء الباحثؾن  مشافدات  (اسابيع4)و  اعجاد عؼ وخاصاسابيع  (0) عل

  -السجاميع التجخيبية الثلاثة والتي تؼ خلاليا مخاعات ما يأتي :تؼ تقديؼ العيشة  الى 
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 ـال التشاقص التجريجي تكؾن فتخة (Tapering  مؽ دورتيؽ اسبؾع) يتيؽ وكل دورة اسبؾعية تتكؾن
 ربع وحجات تجريبية .مؽ أ

  تؼ استخجام تسؾج الحسل الستجرج الدخيعExponential Taper ( fast decay). 

 سل مؽ خلال خفض الحجؼ التجريبي  مع الحفاظ عمى شجة التجريب العالية.تؼ التحكؼ بالح 

 ـيشخفض الحجؼ خلال فتخة ال  (Tapering بحيث يختمف ىحا الانخفاض بيؽ السجاميع الثلاثة )
 وبالشدب الاتية :

   ( والاعجاد 03.0الاعجاد البجني والخاص ))ندبة الاعجاد في ىحه السخحمة تكؾن كسا يأتي%
 .(%(  .40%( والاعجاد الخظظي )00.4) السياري 

   عمى شجة التجريب العالية .تؼ الحفاظ 

  وفتخة التيجئة تؼ الحفاظ عمييا كسا كانت  الجدء الاعجادي مؽ الؾحجة التجريبيةبالشدبة لفتخة ،
 خلال فتخة السشافدات .

 تؼ بشفذ يؾم الخسيذ مؽ كل دورة صغخى كان عبارة عؽ لعب فخيقيؽ بيؽ اللاعبيؽ والتي ت
 شجد السشافدة ولكؽ بأحجام تجريبية اقل .

  تجرب بذكل مشفرل عؽ السجسؾعة الثانية خلال الجدء الخئيدي مؽ الؾحجة تكل مجسؾعة
 حج فخيق العسل السداعج .وبأشخاف مباشخ مؽ أالتجريبية 

 ( ي8ان الذكل رقؼ ) الحسل التجريبي لمسجاميع التجريبية الثلاثة . خفضؾضح تفاصيل 

 ( .03يسثل تخفيض الحجؼ بشدبة ) ؾن الاسؾدالم% 

  ( .03يسثل تخفيض الحجؼ بشدبة ) المؾن الدرق% 

 ( .03يسثل تخفيض الحجؼ بشدبة ) المؾن الاحسخ% 
 ة اجخاءات البحث الخئيد 2-6
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 :لقياسات القبليةا 2-6-1
 ميةالقب لاختباراتسداعجة فخيق العسل بإجخاء اب الباحثؾن  لغخض تحقيق أىجاف البحث قام

  (.8/0/0304-08/8/0304) مابيؽ عمى جسيع أفخاد عيشة البحث لمفتخةالبجنية 
 .  (Tapering) التشاقص التجريجيلفتخة السشهاج التجريبي  تشفيح 2-6-2

مشياج التشاقص التجريجي لسجة اسبؾعيؽ تؼ تظبيق  80/0/0304الى  4/0/0304بتاريخ 
 التجخيبية) الدبت الاحج الثلاثاء الخسيذ( لمسجاميع  اماي .وفي في الاسبؾع ةوحجات تجريبي 4وبؾاقع 

 الثلاثة .
( حتى 81/0/0304أجخيت الكياسات البعجية والتي امتجت مؽ ): الاختبارات البعجية  2-6-3
والسذابو لاجخاءات الثلاث التجخيبية السشيج التجريبي لمسجسؾعات  تشفيح( بعج الانتياء مؽ 82/0/0304)

 .التي تؼ تشفيحىا الغخوفوبشفذ  القبميفي الكياس  السداعجبسداعجة فخيق العسل و  القبميالاختبارات 
 الهسائل الاحرائية السدتخجمة . 2-7

 (Microsoft Office Excel , 0383تؼ إدخال البيانات بؾاسظة بخنامج )
 .(SPSS 20) و تست معالجتيا احرائيا باستخجام الحدمة الإحرائية في بخنامج 

 
 
 ليل ومشاقذة الشتائج .عخض وتح 3
 عخض وتحليل الشتائج 3-1
للسجسهعة  للستغيخات البجنيةعخض وتحليل نتائج الفخوق بين الاختبارين القبلي والبعجي  3-1-1

 : %( 30التي استخجمت الشدبة )التجخيبية الاولى 
 ( 1ججول )

 البجنية. لمستغيخاتول  ( السحدؾبة للاختباريؽ القبمي و البعجي الا tالسعالؼ الإحرائية وقيؼ  ) 
 المعالم الإحصائية                                                               

  المتغيرات
 وحدة
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 قيمة ت
 الاحتمالية المحسوبة

 ع + س - ع + س -

*   3.708- 3.86868 12.8333 2.04124 9.1667 سانتيمتر المرونة   0.014 

 القوة الانفجارية
*  2.750- 4.03320 57.3333 5.47723 50.0000 سانتيمتر 0.040 

 سرعة الاستجابة
 0.117 1.889 0.06338 2.5883 10328. 2.6867 ثانية

 السرعة الحركية
 0.084 2.150- 0.40825 13.1667 1.26491 12.0000 تكرار

 الرشاقة
 0.215 1.419 0.25201 9.7067 41390. 9.8350 ثانية
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 قوة مميزة بالسرعة
*   2.649- 0.33862 23.6333 43665. 23.0667 سانتيمتر 0.046 

 السرعة الانتقالية
 0.254 1.288 0.13541 2.4617 16030. 2.5317 ثانية

 مطاولة السرعة
 0.146 1.721 0.56680 23.9817 50161. 24.4483 ثانية

 ( 3030)  > دلالةمعشؾي عشج ندبة 
في الرفات البجنية )السخونة، ( يتبيؽ أن ىشاك فخوقاً ذات دلالة إحرائية 8مؽ خلال الججول )

السشياج  نفحتلعيشة البحث التي  بيؽ الاختبار القبمي والبعجي القؾة الانفجارية ، القؾة السسيدة بالدخعة (
 الاحتساليةكانت قيسة  اذ ىلأولا يةوىؾ ما يحقق الفخض، الاختبار البعجي ولسرمحةالتجريبي السقتخح 

 ( .3030)مدتؾى الجلالة و يداوي مؽ ا اصغخ
 
 
 
 
 

البجنية للسجسهعة  للستغيخات القبلي والبعجيعخض وتحليل نتائج الفخوق بين الاختبارين  3-1-2
 : %( 50التي استخجمت الشدبة ) التجخيبية الثانية 

 ( 2ججول )
 البجنية. لمستغيخاتبة للاختباريؽ القبمي و البعجي السعالؼ الإحرائية وقيؼ  ) ت ( السحدؾ 

 المعالم الإحصائية                                                               

  المتغيرات
 وحدة
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 قيمة ت
 الاحتمالية المحسوبة

 ع + س - ع + س -

*  4.138- 3.32666 11.6667 1.28128 7.5833 سانتيمتر المرونة 0.009 

 القوة الانفجارية
*  4.600- 3.01109 57.3333 5.26941 50.1667 سانتيمتر 0.006 

 سرعة الاستجابة
 0.130 1.808 0.06218 2.5367 0.18576 2.6767 ثانية

 السرعة الحركية
*  2.697- 0.75277 13.8333 1.22474 12.5000 تكرار 0.043 

 ةالرشاق
*  2.627 0.16786 9.5217 0.32078 9.8083 ثانية 0.047 

 قوة مميزة بالسرعة
*  10.532- 0.71554 24.6000 0.72729 23.5350 سانتيمتر 0.001 

 السرعة الانتقالية
*  3.084 0.07659 2.4267 0.11946 2.5850 ثانية 0.027 
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 مطاولة السرعة
*  7.896 0.45910 23.0917 0.32770 24.1850 ثانية 0.001 

 ( 3030)  > مدتؾى دلالةمعشؾي عشج 
عجا البجنية  الستغيخات لجسيع( يتبيؽ أن ىشاك فخوقاً ذات دلالة إحرائية 0مؽ خلال الججول )

السشياج التجريبي السقتخح  نفحتلعيشة البحث التي  الاختباريؽ القبمي والبعجيبيؽ  صفة سخعة الاستجابة
 و يداوي مؽا اصغخالسعشؾية كانت قيسة  الفخضية الثانية اذيحقق وىؾ ما ، الاختبار البعجي ولسرمحة

 ( .3030) مدتؾى دلالة
 
 
 
 
 
 
 

للسجسهعة  للستغيخات البجنية القبلي والبعجيعخض وتحليل نتائج الفخوق بين الاختبارين  4-1-3
 : %(70التي استخجمت الشدبة )التجخيبية الثالثة  

 ( 3ججول )
 البجنية. لمستغيخات) ت ( السحدؾبة للاختباريؽ القبمي و البعجي الاول  السعالؼ الإحرائية وقيؼ  

 المعالم الإحصائية                                                               

  المتغيرات
 وحدة
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 قيمة ت
 الاحتمالية المحسوبة

 ع + س - ع + س -

*  2.611- 3.72380 10.6667 1.36626 7.8333 سانتيمتر مرونةال 0.048 

 القوة الانفجارية
*  6.062- 5.78504 54.3333 5.42832 47.3333 سانتيمتر 0.002 

 سرعة الاستجابة
 0.077 2.218 0.14014 2.5300 06812. 2.6300 ثانية

 السرعة الحركية
*  7.000- 1.41421 13.0000 1.32916 11.8333 تكرار 0.001 

 الرشاقة
 0.080 2.191 0.31340 9.7217 16517. 9.9900 ثانية

 قوة مميزة بالسرعة
 0.133 1.794- 1.40120 23.4850 1.11848 23.0500 سانتيمتر
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 السرعة الانتقالية
*  2.635 0.15684 2.4800 08571. 2.6067 ثانية 0.046 

 مطاولة السرعة
*  2.580 0.50669 23.4283 40810. 24.5267 ثانية 0.049 

 ( 3030)  > مدتؾى دلالةمعشؾي عشج 
في الرفات البجنية )السخونة، ( يتبيؽ أن ىشاك فخوقاً ذات دلالة إحرائية 0مؽ خلال الججول )

 الاختباريؽ القبمي والبعجيبيؽ  القؾة الانفجارية ، الدخعة الحخكية ، الدخعة الانتقالية ، مظاولة الدخعة (
و ا اصغخالسعشؾية كيسة الحيث كانت  الثالثةوىؾ ما يحقق صحة الفخض  البعجي الاختبار ولسرمحة

 ( .3030) مدتؾى الاحتسالية يداوي مؽ
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السجاميع الثلاثة التي استخجمت  بين  في الستغيخات البجنية عخض وتحليل نتائج الفخوق  4-1-4 
 %( في الاختبارات البعجية .70% ، 50% ، 30الشدب )

 (4ججول )
لمستغيخات البجنية بيؽ السجاميع التجخيبية الثلاثة في الاختبار ( السحدؾبة  Fالؼ الإحرائية وقيؼ  ) السع

 . البعجي

مؽ خلال ملاحغتشا لمججول اعلاه نلاحع عجم وجؾد فخوق معشؾية بيؽ السجاميع الثلاثة في 
اكبخ او يداوي جسيع الستغيخات البجنية في الاختبار البعجي اذ كانت قيست السعشؾية لجسيع الستغيخات 

ة بيؽ مجاميع البحث في صفة باستثشاء صفة مظاولة الدخعة كان ىشاك فخوق معشؾي ( 3.30مؽ )
 %(.03 ) التي استخجمت خفض الحجؼ بشدبة السجسؾعة الثانية  ولسرمحةمظاولة الدخعة 

 . شتائجالمشاقذة  4-2
سجاميع لم( الخاصة بالسقارنة بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي 0-0-8يتزح مؽ الججاول )

%( ، وجؾد تحدؽ في الستغيخات 03، و % 03% ، و03التشاقص التجريجي )التجخيبية التي استخجمت 
%( تظؾراً ممحؾعاً 03شدبة )ال السجسؾعة الأولى التي استخجمتالبجنية وبسدتؾيات مختمفة . اذ أعيخت 

السجسؾعة الثالثة التي عيخت . بيشسا أالقؾة الانفجارية ، والقؾة السسيدة بالدخعة (و في )السخونة ، 
في )السخونة ، والقؾة الانفجارية ، الدخعة الحخكية ، الدخعة  %( تظؾراً ممحؾعاً 03شدبة )استخجمت  ال

الانتقالية ، ومظاولة الدخعة (. وفي ما يخص بكية الستغيخات فقج تحدشت ولكشيا لؼ تختقي الى مدتؾى 
 وفي ما يخص%( . 03% ، و 03السعشؾية في كل مؽ مجسؾعتي التشاقص التجريجي بشدبتي )

 المتغيرات

 

 المجموعة التجريبية

(1) 

 (3المجموعة التجريبية ) (2المجموعة التجريبية )

F المعنوية 

 نسبة التطور معدلالوسط ال نسبة التطور الوسط المعدل نسبة التطور الوسط المعدل

 11.009a 40 12.813a 53.85 11.344a 36.17 0.390 0.684 المرونة

56.947 القوة الانفجاري
a
 14.67 56.870a 14.29 55.182a 14.79 0.390 0.684 

2.585 سرعة الاستجابة
a
 3.66 2.535

a
 5.23 2.534a 3.80 0.530 0.600 

 13.215a 9.72 13.666a 10.67 13.120a 9.86 0.738 0.496 سرعة حركية

9.727 رشاقة
a
 1.30 9.554a 2.92 9.669a 2.69 1.035 0.381 

23.781 قوة مميزة بالسرعة
a
 2.46 24.288

a
 4.525 23.649

a
 1.89 2.545 0.114 

2.484 سرعة انتقالية
a
 2.76 2.421a 6.13 2.463a 4.86 0.461 0.640 

24.027 مطاولة السرعة
a
 2.22 23.026a 4.52 23.448a 4.17 5.147  * 0.021 
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%( فقج اعيخت تظؾراً ممحؾعاً في كافة الستغيخات البجنية 03شدبة )السجسؾعة الثانية التي استخجمت ال
 باستثشاء صفة سخعة الاستجابة التي تحدشت ولكشيا لؼ تختقي الى مدتؾى السعشؾية .

التظؾرات في الستغيخات البجنية  ولسجاميع البحث الثلاث بذكل عام الى عؾامل  الباحثؾن يعدو 
ة التجريب ، ونؾع تشديل مجو حجؼ التجريب ، و تتعمق بالحسل التجريبي الخارجي مشيا )شجة التجريب ، 

 والى عؾامل تتعمق بالحسل التجريبي الجاخمي . الحسل  ( 
حجؼ التجريب  لخفضاستخجمت السجاميع الثلاثة خظة  فقجيخص الحسل الخارجي في ما و 

عالية باستخجام البؾعيؽ مع الحفاظ عمى شجة التجريب %( ولسجة اس03%، 03% ، 03بشدب مختمفة )
 الستغيخاتت وبذكل مباشخ عمى ثخ  وىحه الستغيخات الخارجية أ ،الحسل الستسؾج الدخيع  خفضطخيقة 
( (Bosquet et alالحي أجخاه  البحثيالتحميل كج ذلػ وأ . لجى السجاميع الثلاثة بذكل مختمفالبجنية 
، وتقميل حجؼ التجريب بذكل كبيخ خلال فتخة  وعجد وحجاتو التجريب شجةأعيخ الحفاظ عمى والحي 

 ((Bosquet et al, 2007.  تشاقص مجتيا أسبؾعيؽ أدى إلى أكبخ قجر مؽ التحديشات في أداء التحسل
%(  00( الحي قام بتقميل الحجؼ التجريبي بشدبة )Fessi, M. Sاتفقت ىحه الجراسة مع دراسة  )وقج   .

تأثيخ كبيخ عمى الأنذظة البجنية  ،واستشتج ان التشاقص التجريجي لوعالية الي شجة التجريب مع الحفاظ عم
اثشاء السباريات مقارنةً بالأسابيع التي تدبق التشاقص التجريجي لجى لاعبي كخة القجم السحتخفيؽ . 

(Fessi, M. S, 2016 , 2189-2194) . 
التظؾر الحاصل  عمى دة فيذيخ الباحثؾن بأنواذا ما اردنا مشاقذة الستغيخات البجنية كلًا 

% ( ولسج اسبؾعيؽ ،  يدسح 03% ، 03% ، 03التشاقص التجريجي بشدبة ) سببو بعشرخ السخونة
لمعزلات والاندجة بالتعافي والاستذفاء مؽ التعب الشاجؼ عؽ التجريب الذاق الدابق وىحا بجوره سؾف 

ا يدسح للاعبيؽ بتحقيق مجى حخكي أوسع وتشفيح مسيديج مؽ مظاطية العزلات ومخونة مفاصل الجدؼ 
 Hovanlo et alاتفقت ىحه الجراسة مع دراسة كل مؽ ) وقجرض السمعب .  حخكات أكثخ مخونة عمى أ

تأثيخا  التي اعيخت (Eniseler et al , 2018)( ودراسة  Coutts et al, 2006( ودراسة )2012,
 نة في لعبة كخة القجم   وكخة قجم الرالات  . السخو  صفةايجابياً لمتشاقص التجريجي عمى 

يعدوه ف القهة الانفجارية والقهة السسيدة بالدخعة صفةالتظؾر الحاصل في ب اما في ما يتعمق
% ، 03%( لمقؾة الانفجارية و )03% ،03% ، 03) بالشدبايزاً الى التشاقص التجريجي  الباحثؾن 

 Neufer etدراسة ، اتفقت ىحه الجراسة مع كل مؽ %( لمقؾة السسيدة بالدخعة ولسجة اسبؾعيؽ 03

al,1987) دراسة( و (Trappe et al,2000 و )دراسة (Trappe et al,2006 و )دراسة (Fariborz et 

al , 2016( ويؤكج ذلػ ، )Pritchard et al إلى  تؤديالتشاقص التجريجي في رياضات القؾة  ( ان
الؾحجة % )مؽ خلال تقميل حجؼ 03% إلى 03 ا بيؽبالشدب متحدؽ الأداء مؽ خلال تقميل الحجؼ 

أسابيع مع الحفاظ عمى الذجة أو زيادتيا  (4)( لسجة ترل إلى عجد الؾحجات التجريبيةأو تقميل  التجريبية
الدبب في ذلػ الى ان التجريب  الباحثؾن يعدو و  ( .Pritchard et al , 2015 , 72-83 . )  قميلاً 

وىحا ما يؤكجه ، لى التقميل مؽ حجؼ الالياف العزمية البظيئة والدخيعة السكثف ولفتخة طؾيمة يؤدي ا
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(Conell, 1997 , 7-33) .فتخة التشاقص التجريجي تعظي الفخصة لمجدؼ والعزلات مؽ إعادة  في ان
فتخة التشاقص التجريجي  لان ،بشاء الاندجة التي تؼ ىجميا اثشاء فتخة السشياج التجريبي عالي الكثافة 

الالياف العزمية )الدخيعة والبظية ( مسا يدسح بديادة حجؼ ىحه الالياف واستعادة مرادر  تدتيجف
ىشاك العجيج مؽ الجراسات التي تؤكج الالياف العزمية الدخيعة و الظاقة مؽ خلال قاعجة فؾق التعؾيض ، 

تشسؾ ىحه اذ  الانكباض تدتجيب بذكل اكبخ مؽ الالياف بظيئة الانكباض عشج أداء التشاقص التجريجي ،
مسا يحدؽ إنتاج الظاقة دون تغييخ ممسؾس في كتمة ، التشاقص التجريجي مع الألياف بسعجل سخيع

-Luden et al , 2010 , 1501 .                                                      الجدؼ

-Neary et al , 2003 , 1875)( و            )Trappe et al , 2000 , 48-56( و )(1509

1881 Zarkadas et al , 1995 ,179-186) . ) 
لياف العزمية وخرائريا ت في شكل الأعيخ التغييخاأول مؽ أ (Trappe et al)يعج  و 

مة الجالة الخمفية مؽ تؼ الحرؾل عمى خدعات مؽ العز اذالانكباضية بعج مخحمة التشاقص التجريجي ،
زيادة في  ( يؾم ، لاحع08ص التجريجي لسجة )ل وبعج التشاق( سباحيؽ ذكؾر مجربيؽ تجريباً عالياً قب0)

كبيخ في  تغييخالالياف العزمية البيزاء  وقؾة الانكباض القرؾي  وسخعة التقريخ ، دون  ؼحج
، وتؼ تأكيج ىحه الشتائج مؽ قبل  (Trappe et al , 2000 .48-56 )الالياف العزمية الحسخاء .

(Luden et al. مع )ؽ بعج تؾقف تجريجي لسجة ثلاث  اسابيع.جامعيي عجائيؽ( Luden et al , 2010 

,1551-1509). ) 
(               Zarkadas et al ( )Zaras et al( )De Lacey et alيؤكج كل مؽ )و 

( ان العسل الإجسالي والقؾة العزمية والقجرة عمى الخكض الدخيع الستكخر والقفد Bishop et alو)
لجى الخياضييؽ الحيؽ يعتسجون عمى القؾة والدخعة سؾف تتحدؽ   ى انتاج الظاقةالعامؾدي  والقجرة عم

 Zarkadas et al , 1995حجؼ مشاسب . ) بتخفيض( يؾم  08-83عشج أداء التشاقص التجريجي مؽ )

-De Lacey et al , 2014 , 3567( و )Zaras et al , 2014 , 3484-3495( و )3484-3495 ,

 ( .Bishop et al , 2002 ,600-603( و )3570
التي يتؼ  التجريب البيؾليستخي تجخلات ( في تحميمو لمجراسات الدابقة ان Ramirezذلػ) ويؤكج

تحديشات  اجخاءمدبقًا قادرة عمى  اليب التخفيض التجريجي السخظط لوا إلى جشب مع أستشفيحىا جشب
 . (Ramirez , 2021 , 53-62). كبيخة في أداء القفد لمخياضييؽ في الخياضات الجساعية

  الدخعة الحخكية و الدخعة الانتقالية صفةوفي ما يخص التظؾر الحاصل في  
مؽ فؾائج %( ولسجة اسبؾعيؽ  والحي لو  03% ، 03الى التشاقص التجريجي  بشدبة ) الباحثؾن يعدوه ف

 تأثيخات إيجابية ( ان التشاقص التجريجي لو Papotiاذ يحكخ )،عمى اللاعبيؽ  عزميةوال عربيةالشاحية ال
،   (Papoti , 2007 , 538-542) السدتخجمة في رياضات معيشة العزلات  وانبداط  تقمص عمى

كسا ان التشاقص التجريجي ايزاً لو تأثيخات ايجابية عمى الجياز العربي ، وزيادة حجؼ الالياف 
خكية لجى اللاعبيؽ  ، العزمية والتي تمعب دواً كبيخاً في تحديؽ الدخعة الانتقالية والدخعة الح
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( ان التشاقص التجريجي يعسل عمى تقميل تمف العزلات ،وزيادة gnuYY dr  hr ppehSيحكخ)و 
 , Sheppard & Youngالايعازات العربية ، وزيادة السقظع العخضي للألياف العزمية البيزاء ) 

التجريجي يعسل عمى ان التشاقص ب عشجما اشار( et alyd rauB كج ذلػ )(  ، ويؤ 919-932 , 2006
داء الدخيع والسكثف الحي يتؼ رع ، والتي تسثل السحجدات الخئيدة في الأتحديؽ قؾة العزلات والتدا

 (  et al , 2010 ,2343-2351yd rauB ملاحغتو في الالعاب الجساعية . )
ة انخفاضًا ممحؾعًا بشدب والتي اضيخت( Coutts A et alاتفقت ىحه الجراسة مع دراسة )وقج 

متخًا في لاعبي  43% في سباق 3.00أمتار وانخفاضًا غيخ ممحؾظ بشدبة  83% في سباق 0.8
 Elloumi M اتفقت مع دراسة )كسا ( ، Coutts A et al , 2007 , 116-124) الخياضات الجساعية.

et al )83% في أوقات العجو عمى مجى 0.0% و0.0% و0.0انخفاضًا كبيخًا بشدبة  التي اعيخت 
 Elloumi M et al ,2012 . )% 0أداء القفد العسؾدي بحؾالي  اذ ازدادمتخًا عمى التؾالي.  43و 03و

ان التشاقص التجريجي الستجرج انتج تأثيخات اذ ( Krespi, M et al ( . واتفقت مع دراسة  )175-184,
 , Krespi, M et al , 2020 ) أفزل عمى الدخعة والقؾة والقجرة عمى التحسل مؽ التشاقص الخظي

1731-1740 .) 
الى تأثيخ التشاقص التجريجي لمحجؼ  الباحثؾن يعدوه فالخشاقة  صفةيخص التظؾر الحاصل في  وفيسا

. اتفقت ىحه الجراسة مع  عاليةال%( لسجة اسبؾعيؽ مع الحفاظ عمى شجة التجريب 03التجريبي بشدبة )
تخاتيجية التشاقص التجريجي تؤدي الى استشتج ان اس والحي( Vachon, A et alالجراسة التي اجخاىا )

تؤثخ بذكل مباشخ والقؾة القرؾى وخفة الحخكة والقؾة العزمية وىحه الستغيخات (  VO2 max ) زيادة في
. كسا اتفقت مع  (Vachon, A. , 2021 , 300-311 )داء الخياضي في الالعاب الجساعية .عمى الأ

( التي استشتجت تحديؽ خفة الحخكة بعج اسبؾع Gomes() de Araujoجخاىا كل مؽ )الجراسات التي أ
 de) (Gomes et al , 2013 , 173-180) واحج مؽ التشاقص التجريجي عمى لاعبي التشذ والخيذة .

Araujo et al , 2022 ,190-197)  
الدبب في تظؾيخ خفة حخكة اللاعب وزيادة قجرتو عمى تغييخ الاتجاه الى  الباحثؾن يعدو 
تعافي الجياز العربي  ولاسيساؾلؾجية التي تحجث في الجدؼ نتيجة التشاقص التجريجي التكيفات الفدي

 العزمي    وزيادة الايعازات العربية والتي تؤثخ بذكل مباشخ عمى الخشاقة .
( ايام يداعج عمى الانتقال بيؽ 0ان التشاقص التجريجي لسجة ) (Pritchard, H et al)يحكخ 

ان التكيفات الايجابية سببيا تعديد تعافي العزلات ، اما نذاط الكيسياء حالات اليجم والبشاء ، اي 
 Pritchard, H) ( ايام مؽ التشاقص التجريجي .83الحيؾية ، والتغييخات العربية العزمية تغيخ بعج )

et al , 2015  ,72-83) . و(  استشتجHermosa et al )خكض داء الان ىشاك مكاسب كبيخة في أ
داء تشاقص تجريجي بشدبة خشاقة( والتدارع )التعجيل ( بعج أتجاه )العمى تغييخ الأ الدخيع والقجرة

 ( Hermassi et al ,2019 , 1-18%( مؽ الحجؼ ولسجة اسبؾعيؽ عمى لاعبي كخة اليج . )03)
الى تأثيخ التشاقص التجريجي  الباحثؾن يعدوه ف صفة مظاولة الدخعةالتظؾر الحي حجث في  اما 

 Leيحكخ )اذ عالية . ال%(  لسجة اسبؾعيؽ مع الحفاظ عمى شجة التجريب 03% ، 03ي )لمحجؼ التجريب
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Meur et al) في الخياضات  تعديد القجرة عمى الخكض الستكخر لمتشاقص التجريجي يسكؽ بانو
، ويعمل الدبب في ذلػ  والتي تعج مؽ متظمبات الأداء الأساسية لسعغؼ الخياضات الجساعية ،الجساعية
  بالاعتساد عمى قاعجة فؾق التعؾيض . وتقميل تمف العزلات عسميات البشاءزيادة غمب الى عمى الا

(Le Meur et al , 2012 , 77-87 . ) 
مشاقذة نتائج  الفخوق بين الاختبارات البعجية للسجاميع التجخيبية الثلاثة التي خفزت الحجم بشدبة 

 %( في الستغيخات البجنية .%70 ، %50 ، 30)
( تبيؽ عجم وجؾد فخوق معشؾية في جسيع الستغيخات البجنية بيؽ 4لال ملاحغتشا لمججول )مؽ خ 

السجاميع التجخيبية الثلاثة باستثشاء صفة مظاولة الدخع والتي كانت معشؾية ولرالح السجسؾعة التجخيبية 
في جسيع ان سبب ذلػ ىؾ ان السجاميع التجخيبية الثلاثة  قج تظؾرت  الباحثؾن الثانية ، ويعدو 

الستغيخات قيج الجراسة ،اذا ان تأثيخ التشاقص التجريجي عمى مجاميع البحث الثلاثة التي خفزت الحجؼ 
%( كانت ايجابية ولكؽ مقجار ىحا التأثيخ كان مختمفاً ، ولكؽ السجسؾعة 03%، 03% ، 03بشدبة )

ما ملاحغة ندبة التظؾر نجج ان الرفات البجنية تقخيباً ، وعشج جسيعالتجخيبية الثانية اعيخت تظؾرا في 
%( كانت متفؾقة عمى السجسؾعة الاولى 03ىحه السجسؾعة التي استخجمت تخفيض الحجؼ بشدبة )
سبب التفؾق   الباحثؾن ويعدو  %( 03% ، 03والسجسؾعة الثالثة المتان استخجمتا تخيض الحجؼ بشدبة )
 لسجسؾعة .الى التؾازن بيؽ التجريب والاستذفاء التي استخجمتو ىحه ا

 الاستشتاجات والتهصيات . 4-1
 الاستشتاجات . 4-1-1

%( اعيخت تظؾراً في جسيع الرفات البجنية الخاصة بمعبة كخة قجم 03ان ندبة التخفيض ) .8
القؾة السسيدة بالدخعة و الخشاقة ،و الدخعة الحخكية ،و القؾة الانفجارية ، و )السخونة ،  وىي الرالات

%( فقج اعيخ تظؾراً معشؾياً 03ولة الدخعة ( ، اما ندبة التخفيض )مظاو الدخعة الانتقالية ،و ، 
القؾة الانفجارية ،والقؾة السسيدة بالدخعة( ، بيشسا ندبة التخفيض و في الرفات البجنية )السخونة ، 

الدخعة الحخكية و القؾة الانفجارية ،و %( اعيخت تظؾراً معشؾياً في الرفات البجنية )السخونة ،03)
لانتقالية ، وطاولة الدخعة ( بيشسا لؼ يغيخ تظؾراً معشؾياً في صفة سخعة الاستجابة الدخعة او ، 

 %( .03% ، 03%، 03الحخكية بعج فتخة التشاقص التجريجي في ندب التخفيض الثلاثة )

% 03% ، 03لا يؾجج فخوق معشؾية بيؽ فتخات التشاقص التجريجي لشدب التجريب الثلاثة ) .0
 ت البجنية باستثشاء صفة مظاولة الدخعة .%( في جسيع الستغيخا03،

% 03%، 03لؼ يكؽ ىشاك اي تأثيخات سمبية لفتخة التشاقص التجريجي لشدب التجريب الثلاثة ) .0
 . %( عمى اي صفة بجنية03، 

 التهصيات  4-1-2
( قبل بجء السشافدة الأىؼ Tapering )عمى السجرب التخظيط لأداء فتخة التشاقص التجريجي  .8

جل التخمص مؽ الزغؾطات الشفدية والبجنية والفديؾلؾجية الشاتجة ؼ التجريبي مؽ أخلال السؾس
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داء حا بجوره سؾف يؾصل اللاعبيؽ الى أعمى مدتؾى مسكؽ مؽ الأعؽ التجريب الدابق ، وى
 الخياضي .

%( كشدبة مثمى مؽ اجل الاعجاد 03خفض الحجؼ التجريبي بشدبة ) باستخجام الباحثؾن يؾصي  .0
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